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Alberto Sordi in “Un Americano a Roma”
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Da dove iniziare?

UNESCO
Il 17 Novembre 2010

La Dieta Mediterranea 
Viene iscritta nelle liste del 

Patrimonio Culturale Immateriale 
dell’Umanità

I Paesi coinvolti: Italia, Cipro, Croazia, 
Spagna, Grecia, Marocco, Portogallo
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Dal sito dell’UNESCO….

• La Dieta Mediterranea rappresenta un insieme di competenze, conoscenze, pratiche e
tradizioni che vanno dal paesaggio alla tavola, includendo le colture, la raccolta, la
pesca, la conservazione, la trasformazione, la preparazione e, in particolare, il consumo
di cibo.

• La Dieta Mediterranea è caratterizzata da un modello nutrizionale rimasto costante nel
tempo e nello spazio, costituito principalmente da olio di oliva, cereali, frutta fresca o
secca, e verdure, pesce, una moderata quantità di latticini e carne, e molti condimenti e
spezie, il tutto accompagnato da vino o infusi, sempre in rispetto delle tradizioni di ogni
comunità.

• Tuttavia, la Dieta Mediterranea (dal greco diaita, o stile di vita) è molto più che un
semplice alimento. Essa promuove l'interazione sociale, poiché il pasto in comune è alla
base dei costumi sociali e delle festività condivise da una data comunità, e ha dato luogo a
un notevole corpus di conoscenze, canzoni, massime, racconti e leggende.

La Dieta Mediterranea è patrimonio culturale immateriale dell’Umanità
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Dalla letteratura scientifica......

https://www.youtube.com/watch?feature=pla
yer_embedded&v=XFiIgmwFzzk

Tra individui di eta’ tra i 70 e i 90 anni,
l’aderenza alla dieta mediterranea e ad uno stile di vita

sano e’ associata con una
riduzione del tasso di mortalita’ superiore al 50%
• per tutte le cause
• per malattie cardiovascolari
• per cancro
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https://www.youtube.com/watch?feature=pla
yer_embedded&v=XFiIgmwFzzk

Questo studio su 11323 pazienti sopravvissuti ad infarto del miocardio
mostra come la raccomandazione dietetica , basata sui vantaggi della Dieta
Mediterranea, sia stata facilmente seguita dai pazienti.

Dalla letteratura scientifica......

Lo studio conferma come tali pazienti cardiopatici che seguano una Dieta
Mediterranea abbiano probabilita’ piu’ basse di morte prematura . Dei 5
alimenti consigliati, pesce, frutta, verdura cotta, verdura cruda e olio di
oliva, nessuno ha mostrato un effetto dominante sugli altri, ma ciascuno ha
avuto un importante effetto protettivo indipendentemente dagli altri 4
alimenti.
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Analisi di 12 studi su piu’ di un milione e mezzo di pazienti seguiti per un
periodo da 3 a 18 anni:
Una dieta ricca di frutta, vegetali, legumi , cereali in aggiunta ad olio di oliva
come unica fonte di grassi, insieme ad un moderato consumo di vino rosso
durante i pasti ha mostrato benefici sulla mortalita’ per tutte le cause e
cardiovascolare , sul metabolismo lipidico , sulla pressione arteriosa, e su altre
patologie croniche

Dalla letteratura scientifica......
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L’analisi di 39 selezionate pubblicazioni sull’argomento conferma il benefico
effetto della Dieta Mediterranea sull’invecchiamento , o meglio , su un 
buon invecchiamento

Dalla letteratura scientifica......
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Questo studio ha dimostrato come una stretta aderenza alla Dieta
Mediterranea sia associata ad un miglioramento dello scompenso cardiaco ,
con specifici effetti benefici di verdure, pesce e olio di oliva sul cuore
scompensato
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Questo studio ha mostrato come  il consumo di tonno o altro pesce cucinato al 
forno o alla griglia (non fritto) sia associato ad una piu’ bassa incidenza di 
scompenso di cuore
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Questo studio controllato e randomizzato su 7500 pazienti ad alto rischio
cardiovascolare pubblicato sulla piu’ autorevole rivista delle scienze
mediche ( New England Journal of Medicine) ha dimostrato come la Dieta
Mediterranea riduca in maniera sostanziale il rischio cardiovascolare
rispetto ad una dieta non mediterranea ma semplicemente povera di grassi
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Prevenzione delle malattie cardiovascolari
con una Dieta Mediterranea (NEJM 368, April 2013)

CIBI RACCOMANDATI CIBI SCONSIGLIATI

Olio di oliva Bevande gassate/zuccherate

Nocciole/noccioline Dolci confezionati

Frutta fresca Grassi animali

Verdure e cereali (pasta, riso) Carne rossa

pesce Derivati del latte

legumi

soffritto

Carne bianca

Vino rosso ai pasti
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